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Современные подходы к развитию навыков 
саморегуляции и стрессоустойчивости спортсменов
В экспериментальном исследовании была усовершенствована 
методика саморегуляции с учетом характерных черт адаптацион-
ных процессов представителей разных поколений. Методика была 
адаптирована для тренировочного процесса в синхронном плавании 
с целью коррекции стрессоустойчивости спортсменок. Использова-
ние методики способствовало повышению результатов выступлений 
на соревнованиях.
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The  self-regulation technique was improved taking into account 
the characteristic features of the adaptation processes of different generations 
representatives. The technique was adapted for the training process in syn-
chronized swimming in order to correct the stress resistance of athletes.
The use of the technique helped to improve the results of performances 
at competitions.
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Сегодня уровень физической и технической подготовки у многих 
спортсменов практически одинаковый, но стабильно начинают по-
беждать те, чей уровень психологической подготовки выше, кто луч-
ше научился управлять своим функциональным состоянием. Имен-
но поэтому в современных условиях все более актуальной задачей 
спортивной практики становится поиск эффективных методик для 
развития саморегуляции у спортсменов, что в конечном итоге будет 
способствовать сохранению здоровья и решению проблем управ-
ления предстартовыми и соревновательными состояниями [1–3]. 
Поскольку особенности поколений влияют на ценности, мотивацию 
и деятельность в повседневной жизни, логично предположить, что 
повысить эффективность использования существующих методик 
психической саморегуляции и разработать новые можно, опираясь 
на теорию поколений [4; 5].
Цель исследования —  выявить оптимальные подходы для разви-
тия навыков саморегуляции у юных спортсменок с учетом характер-
ных особенностей поколений (на примере синхронного плавания).
В процессе анализа научной и учебно-методической литерату-
ры мы исследовали уже существующие методики саморегуляции 
психических состояний спортсменов [1–4]. Наиболее популярными 
в использовании являются самовнушение, аутогенная тренировка, 
дыхательные упражнения и т. д. Перечисленные методики, конечно, 
эффективны, но тем не менее они не дают таких результатов каких 
хотел бы тренер, вероятно потому, что при их применении не учи-
тываются описанные еще Фрейдом защитные механизмы, лежащие 
в основе выбора индивидом предпочтительной адаптационной 
стратегии. Многие специалисты отмечают, что у каждого поколения 
есть своя стратегия адаптации к стрессовым ситуациям [3]. Именно 
на теорию поколений и на специфические особенности адаптации 
разных поколений мы и опирались в своем исследовании.
Методы исследования. Педагогический эксперимент проводил-
ся на базе МБУ ДО ДЮСШ № 10 г. Ростова-на-Дону в два этапа. 
Первый этап —  констатирующий, во время которого проводили 
тестирование команды за день пред соревнованиями (первенство 
Ростовской области по синхронному плаванию среди участников 
10–12 лет). Были использованы тесты для определения: командной 
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сплоченности, уровня мотивации к поражению или к победе, вели-
чины адаптационного потенциала (стрессоустойчивости) по Баев-
скому, степени развития навыков саморегуляции с использованием 
копинг-стратегий.
Второй этап —  формирующий, во время которого спортсменки 
освоили усовершенствованные методики по развитию/совершен-
ствованию навыков саморегуляции с использованием ресурсных 
состояний. Статистическую обработку полученных материалов 
проводили с использованием программного пакета Microsoft Excel.
Результаты исследования. На констатирующем этапе иссле-
дования результаты показали, что большая часть спортсменок, 
в трудных стрессовых ситуациях используют малоэффективные 
стратегии борьбы со стрессом, такие как конфронтационный копинг, 
дистанцирование, бегство-избегание, поиск социальной поддержки.
Диагностика мотивации достижений показала, что большая 
часть команды в количестве 12 человек находилась в области ожи-
дания поражения, а в области колебаний между успех/поражение 
находились 10 человек. И только у двух спортсменок мотивация 
достижения цели была четко определена на успех/победу.
Полученные на констатирующем этапе негативные результаты, 
безусловно, связаны с внутренними конфликтами в команде, та-
кими как отсутствие истинного лидера, наличие ложного лидера, 
который демотивирует всю команду. Однако главную причину 
мы попытались объяснить с позиции теорией поколений, которая 
относит принявших участие в эксперименте детей к поколению Z. 
Для поколения Z характерны самоуверенность и эгоцентризм, не-
способность длительно концентрироваться на выполнении одного 
дела и доведении его до завершения, а стратегия адаптации ха-
рактеризуется уходом от проблем и ответственности, установкой 
на получение удовольствий от жизни, отказом от движения к успеху 
в пользу комфорта и спокойствия.
После двухнедельного применения нами модифицированной 
методики в экспериментальной группе использование негативных 
копинг-стратегий уменьшились, а использование положительных 
копинг-стратегий достоверно возросло (в 2,7 раза). Это говорит 
о том, что усовершенствованная нами методика психической само-
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регуляции позволила спортсменкам овладеть более качественными 
способами выхода из стрессовых ситуаций: принятие ответствен-
ности, самоконтроль, положительная переоценка. В эксперимен-
тальной группе достоверно возросла групповая сплоченность 
и ожидания более высоких результатов после применения моди-
фицированной нами методики оправдались. Также произошло 
достоверное увеличение стрессоустойчивости (адаптационного 
потенциала) спортсменок.
Выводы. На основе результатов собственного эксперимента 
нами составлен алгоритм развития навыков саморегуляции у спорт-
сменок:
1. При развитии у синхронисток 10–12 лет навыков саморегуля-
ции необходимо, помимо учета особенностей нынешнего поколения 
Z, учитывать тип темперамента для подбора наиболее оптимальных 
упражнений в ходе тренировочной и соревновательной деятель-
ности
2. Наиболее информативными показателями для принятия тре-
нером решения о стрессоустойчивости и сформированности ны-
выков саморегуляции психических процессов является величина 
адаптационного потенциала по Баевскому и анализ применяемых 
спортсменом копинг-стратегий.
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